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Introducción – El aceite de oliva es la base de la alimentación en la Dieta 
Mediterránea por su uso en frituras y aderezo en alimentos gracias a su 
excelente sabor y a las propiedades de sus componentes, los cuales le hacen 
ser un alimento sabroso además de saludable. 
 
Metodología – Se ha hecho una revisión de la literatura acerca de la 
descripción del fruto de Olea europaea y su consumo en la Dieta Mediterránea, 
así como de la actividad de sus componentes biológicamente activos en 
diferentes estudios y sus posibilidades de empleo tanto en la prevención como 
en el tratamiento de enfermedades. 
 
Resultados y Conclusiones – El aceite de oliva debe ser un componente 
imprescindible en la dieta, e incluso debería considerarse su inclusión dentro 
del arsenal terapéutico en medicina, debido a su aporte en nutrientes 
esenciales altamente nutritivos y a sus componentes funcionales que le otorgan 
sólidas propiedades que van desde cosméticas y calmantes hasta curativas y 
preventivas del envejecimiento e infecciones, así como de enfermedades tan 
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OBJETIVOS 
Se pretende en el siguiente estudio bibliográfico exponer las diferentes 
propiedades funcionales y terapéuticas del consumo de aceite de oliva, 
especialmente del aceite de oliva virgen extra, en la Dieta Mediterránea y 
demostrar que además de sus propiedades organolépticas podría esperarse 
gran aceptación y utilidad su incorporación como producto coadyuvante de 
primera línea en la prevención, incluso tratamiento, de diversas patologías muy 
prevalentes en nuestra sociedad. 
 
 
DESCRIPCIÓN Y METODOLOGÍA 
Hemos realizado una descripción detallada de este alimento, especialmente de 
su zumo, especificando las características generales de este alimento y sus 
componentes más representativos, prestando mayor énfasis en las 
propiedades que presentan con su ingesta por el organismo humano; para ello 
hemos hecho una recopilación de la bibliografía publicada, especialmente de 
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DIETA MEDITERRÁNEA EN ESPAÑA 
La Dieta Mediterránea es una dieta basada en un amplio consumo de frutas, 
verduras, cereales, legumbres, nueces y semillas; un consumo moderado de 
productos lácteos, pescado, aves, y huevos; bajo consumo de carne roja; un 
consumo moderado de vino; y un amplio uso del aceite de oliva para cocinar y 
como condimento.1 
 
Los beneficios de esta dieta son debidos a la relación entre ácidos grasos 
esenciales n-6 y n-3, gran cantidad de fibra, antioxidantes, polifenoles, 
verduras, la especial importancia del aceite de oliva2 y un consumo moderado 
de vino.2 Los componentes funcionales más importantes en esta dieta son el 
resveratrol del vino, y el ácido oleico y el hidroxitirosol del aceite de oliva.3 
 
La ingesta media de alimentos en la población española viene reflejada en la 
siguiente tabla:4,5 
 
Alimento Ingesta (g) Raciones 
Carne 136 








Legumbres 25 0,3 
Verduras 127 1 
Frutas 225 2 




Bebidas alcohólicas 123 * 
 
* Su consumo varía notablemente en función de la persona. 
  
__________________________________________________________________________________________________________ 
 Aceite de Oliva [Virgen Extra] como Alimento Funcional en la Dieta Mediterránea 4 
Sergio Montes Martínez 
Marta Bonilla Pérez 
La distribución de la ingesta calórica en los distintos nutrientes viene reflejada 












Con todos estos datos se ha realizado una puntuación de la calidad de la dieta 
española para su valoración, obteniéndose los siguientes resultados:4,5 
 
          (%) Buena Normal Mala 
Varones 22,6 32,4 45 
Mujeres 25 18 57 
 
Las personas con una buena puntuación de su dieta consumían una mayor 
cantidad de pescado, huevos, productos lácteos, verduras, frutas y nueces que 
en los que obtuvieron una puntuación aceptable o mala.5 
 
Las personas no fumadoras, no alcohólicas y que realizaban actividad física 
moderada consumían una dieta más saludable con gran ingesta de verduras, 
legumbres y frutas; y un consumo moderado de carne, pescado y productos 
lácteos.5 
 
Un estudio realizado a españoles entre 2 y 24 años de edad evidenció un 
consumo bajo a moderado de frutas y verduras, significativamente inferior al 
consumo por parte de adultos, además de un menor consumo de pescado y 
legumbres. En cuanto al consumo de bollería, dulces, galletas y refrescos es 
mayor que en adultos. El grupo de alimentos preferidos en esta franja de edad 
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En edades avanzadas el consumo de alimentos se acerca más a lo 
considerado como Dieta Mediterránea que en personas jóvenes. Consumen 
significativamente más cantidad de cereales, patatas, legumbres y fruta que en 
adultos jóvenes.7,8,9 
 
Las personas con menores niveles socioeconómicos y de educación consumen 
mayor cantidad de grasas, patatas, pan y legumbres; y consumen menor 
cantidad de frutas y verduras.5 
 
ACEIITE  DE  OLIIVA::   CONSUMO  EN  LA  DIIETA  ESPAÑOLA  
Existen en nuestra sociedad muchas reticencias al consumo de aceite de oliva, 
incluso por parte de muchos médicos, debido a su gran contenido calórico (9 
kcal/g), pero el consumo de aceite de oliva no afecta al índice de masa corporal 
ni hay riesgo de padecer obesidad si se realiza un ajuste correcto de la ingesta 
calórica como parte de una dieta equilibrada.10 Aunque la restricción calórica 
está relacionada con una mayor esperanza de vida los componentes presentes 
en el aceite de oliva también causan este efecto beneficioso.3 De hecho, es 
posible combinar una dieta hipocalórica cetogénica con el aceite de oliva, 
logrando así una pérdida de peso y aprovecharse de las propiedades del aceite 
de oliva.11 
 
Además de sus propiedades funcionales sobre el organismo cocinar con aceite 
otorga agradables características organolépticas a los alimentos durante su 
cocinado y les proporciona una fuerte protección frente a fenómenos 
oxidativos.12 
 
Teniendo esto en cuenta, las propiedades funcionales de este alimento 
justifican rotundamente su empleo en la dieta. 
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ALIMENTO FUNCIONAL 
La función principal de la dieta es proveer los nutrientes suficientes para 
satisfacer las necesidades metabólicas de los individuos y proporcionar al 
consumidor una sensación de satisfacción y bienestar a través de atributos 
como el sabor. Mediante la modulación de dianas específicas en el organismo 
la dieta podría tener unos beneficios a nivel fisiológico y psicológico más allá de 
los efectos nutricionalmente aceptados. Así, la dieta podría no sólo permitir 
alcanzar los niveles nutricionales óptimos, sino que además jugarían un papel 
importante en la prevención o tratamiento de enfermedades.13,14  
 
Un alimento puede ser considerado funcional si demuestra que puede afectar 
de forma beneficiosa a una o más funciones del organismo, más allá de los 
efectos nutricionales adecuados, de forma que sea relevante para mejorar la 
salud, alcanzar el bienestar, y/o reducir el riesgo de enfermedad.13 Los 
alimentos funcionales deben presentarse como alimentos en la dieta y no como 
formas farmacéuticas o como complementos alimenticios.13,14 
 
Un alimento funcional puede ser un alimento natural, un alimento al que se le 
ha añadido un determinado elemento (alimento enriquecido) o bien retirado 
mediante procedimientos tecnológicos o biotecnológicos, o bien se ha 
modificado su biodisponibilidad,13 pero que no sea debido al proceso de 
restauración.13 
 
Un alimento funcional puede ser funcional para toda una población o para 
determinados grupos de la misma.13, como por ejemplo la adición de hierro en 
una población donde se hayan detectado grandes casos de anemia 
ferropénica. 
 
Las declaraciones de los alimentos vienen reguladas por los artículos 13 y 14 
del Reglamento (CE) Nº 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 
20 de diciembre de 2006, relativo a las declaraciones nutricionales y de 
propiedades saludables en los alimentos.15 
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ACEITUNA 
Fruto procedente de Olea europaea (olivo). El fruto es una drupa de tamaño 
determinado por su variedad, suelo donde se cultive, climatología, etc. Se 
denomina «aceituna de mesa» al fruto de variedades determinadas del olivo 
cultivado sano, cogido en el estado de madurez adecuado y de calidad tal que, 
sometido a las elaboraciones adecuadas, proporcione un producto listo para el 
consumo y de buena conservación.16 
 
La composición general viene reflejada en la siguiente tabla:17 
 
Parte del fruto 
% masa 
total 









Epicarpio 2–2,5 9,8 82,8 3,4 2,4 1,6 
Mesocarpio 70–80 9,6 24,2 51,8 12,0 2,3 
Endocarpio 15–23 1,2 22,7 0,8 74,1 1,2 
Resto 2–4  
 
 
La composición por porción comestible es la siguiente:18 
 
 















(g)   
73,8 187 0,8 20 1 1 4,4   




















63 1,5 1 12 – 2.250 91 17 0,9 
         














(mg)   
0,03 0,07 1 0,02 Tr 0 0   









(mg)     
22 0 132 0 1,99     
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ACEITE DE OLIVA 
ACEIITES  DE  OLIIVA  DE  CONSUMO  HUMANO19  
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA 
Zumo puro de oliva obtenido a partir de la primera prensa del fruto en el 
momento de su madurez rápidamente tras su extracción. Conserva todos sus 
componentes y sabores inalterados. Es el único que se consume directamente. 
Tiene una acidez máxima del 0,8%. 
 
ACEITE DE OLIVA VIRGEN 
Zumo obtenido prensado del fruto al que por determinadas circunstancias tales 
como rotura de la piel de la aceituna, heladas o fallos en su elaboración 
aparecen alteraciones en sus características organolépticas debido a 
fermentaciones que causan procesos de hidrólisis.20 Presenta una acidez 
máxima de 2%. 
 
ACEITE DE OLIVA REFINADO 
Aceite de peor calidad debido al maltrato del fruto por causas ambientales, por 
una deficiente recolección y almacenamiento, o por fallos en el proceso de 
elaboración. Este aceite de muy baja calidad, denominado lampante, no puede 
ser consumido directamente, por lo que debe sufrir un proceso de refinado para 
reducir la acidez y eliminar caracteres organolépticos indeseados, a costa de la 
pérdida de parte de sus nutrientes. Presenta una acidez superior a 2%. 
 
En el proceso de refinación se pierden carotenos, clorofila, esteroles, 
peróxidos, tocoferoles y compuestos volátiles,21 por lo que perderían sus 
propiedades; además, durante el proceso de destilación y desodorización 
pueden aparecer formas trans de los ácidos grasos, relacionados con la 
aparición de diversas patologías.22 
 
Este aceite carece de color, olor y sabor, por lo que no se usa para su consumo 
directo. Para hacerlo más atractivo al consumidor y aportar algunas 
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propiedades saludables se le añade cierta cantidad de aceite de oliva virgen 
extra o virgen,23 pasando a denominarse aceite de oliva. 
 
ACEITE DE OLIVA 
Mezcla de aceite de oliva refinado con un 2-20% de aceite de oliva virgen extra 
o virgen. Existen diferentes clasificaciones en función de su proporción: aceite 
de oliva sabor suave, con una acidez máxima de 0,4%; y aceite de oliva sabor 
intenso, con una acidez máxima de 1%.  
 
ACEITE DE ORUJO DE OLIVA 
Mezcla de aceite obtenido a partir del orujo de oliva que tras refinarse se le 
añade un 2-5% de aceite de oliva virgen extra o virgen. 
 
COMPONENTES  DEL  ACEIITE  DE  OLIIVA  
COMPOSICIÓN GENERAL 
La composición de la porción comestible del aceite de oliva es la siguiente:24 
 
La calidad del aceite de oliva va a depender de la variedad de aceituna, de la 
composición del terreno de cultivo, de la altitud, del clima, las características 
del cultivo (poda, riego, etc.), influencia de plagas y enfermedades, y del 
método de recogida del fruto.25 














(g)   
0,1 899 Tr 99,9 0 0 0   




















Tr 0,4 – Tr Tr Tr Tr 1 Tr 
         














(mg)   
Tr Tr Tr Tr Tr 0 0   









(mg)     
Tr 0 Tr 0 5,1     
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COMPONENTES MAYORITARIOS 
Al tratarse de un aceite los componentes mayoritarios serán los 
correspondientes a la fracción lipídica, en este caso sus ácidos grasos. Aunque 
posee tanto ácidos grasos saturados como insaturados la práctica totalidad de 
ellos corresponden a la fracción insaturada, en su mayoría monoinsaturados. 




Fórmula % masa total 
Láurico C 12:0 Tr 
Mirístico C 14:0 ≤ 0,05 
Palmítico C 16:0 7–18 
Palmitoleico C 16:1 0,3–3 
Esteárico C 18:0 0,5–5 
Oleico C 18:1 61–83 
Linoleico C 18:2 2–18 
Linolénico C 18:3 ≤ 1,5 
Aráquico C 20:0 ≤ 0,5 
Gadoleico C 20:1 Tr 
Behénico C 22:0 Tr 
Erúcico C 22:1 Tr 
Lignocérico C 24:0 Tr 
 
Las proporciones entre el ácido oleico y el ácido linoleico cambian en función 
de la variedad.26  
 
COMPONENTES MENORES21,27 
Constituyen el 0,5-1,5% del peso del aceite de oliva. 
 
ESCUALENO 
Precursor bioquímico de los esteroles. El aceite de oliva es el aceite vegetal 
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BETA-CAROTENOS 
Proporciona el característico color amarillento al aceite de oliva, dependiendo 
de su proporción con respecto a la clorofila. Proporciona acción antioxidante 
evitando la acción de especies reactivas de oxígeno. 
ESTEROLES 
Destacan el β-sitosterol, campesterol, estigmasterol y δ-5-avenasterol. 
TRITERPENOS 
Proceden especialmente del epicarpio del fruto, presentes en mayor proporción 
en el aceite de orujo. Destacan el eritrodiol, uvaol y el ácido oleanólico. 
ALFA-TOCOFEROL 
Tiene propiedades antioxidantes. Durante el proceso de refinación, elaboración 
y almacenamiento del aceite se producen pérdidas de este compuesto, por lo 
que sirve de indicador de estabilidad. Dan la tonalidad rojiza al aceite. 
FENOLES 
Tienen propiedades antioxidantes. Formando compuestos complejos que se 
hidrolizan en alcoholes más sencillos. Su concentración varía en función de la 
variedad de aceite. Son responsables del sabor. Destaca el oleocantal. 
OTROS ALCOHOLES 
Alcoholes alifáticos de 18-28 carbonos, siempre en número par, más presentes 
en el aceite de oliva por concentrarse tras la extracción con disolventes. 
CLOROFILAS Y PIGMENTOS 
Clorofilas y feofitinas. Proporcionan la tonalidad verdosa o amarilla al aceite en 
función de su proporción. 
COMPUESTOS AROMÁTICOS 
Destacan el hexanal, hexanol y metilbutanol. Se forman en los cloroplastos y 
como consecuencia de la acción de la humedad, temperatura, 
microorganismos y lipasas endógenas, que provocan la hidrólisis de los ésteres 
liberándose los ácidos grasos libres. Son los responsables del aroma. 
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PROPIEDADES FUNCIONALES 
Dados los distintos tipos de aceites por los diferentes tipos de procedimientos 
hasta su elaboración su composición varía considerablemente: los aceites 
obtenidos tras sucesivos prensados y sometidos a refinamiento pierden gran 
cantidad de compuestos nutricionales y saludables que sí están presentes en 
los aceites de primera extracción, por lo que las declaraciones nutricionales 




El consumo de cantidades generosas (aproximadamente 40 g) de aceite de 
oliva provoca un descenso del índice de masa corporal y del índice cintura-
cadera; reducción de los niveles de colesterol, triglicéridos y de LDL; y un 
aumento de los niveles de HDL.29 De hecho, el consumo de tan sólo 4 g de 
aceite de oliva virgen extra está asociado con modificaciones favorables del 
perfil lipídico.30 
 
La acción del ácido linoleico, que produce inhibición de la síntesis hepática,31 
es la responsable del efecto hipolipemiante.31,32 
 
La proporción de sus diferentes ácidos grasos han demostrado que mantienen 
unos niveles normales de LDL,33 incluido también el ácido linoleico.32 Esta 
propiedad ha sido autorizada para su declaración por el Reglamento (CE) Nº 
1924/2006.32,33 
 
OLEUROPEÍÍNA  Y  SU  METABOLIITO  HIIDROXIITIIROSOL  
La oleuropeína es un secoiridoide que se encuentra en forma de glucósido 
esterificado con un compuesto fenilpropanoide alcohólico, formando el 
compuesto conocido como oleuropeósido. Se encuentra principalmente en la 
hoja y en la pulpa del fruto de Olea europaea. Posteriormente se metaboliza a 
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El hidroxitirosol es bien absorbido a nivel gastrointestinal pero cuenta con baja 
biodisponibilidad debido al metabolismo en intestino e hígado dando 
compuestos sulfatados y conjugados con ácido glucurónico, lo cual complica la 
extrapolación de los estudios in vitro al organismo humano;37,38,39 sin embargo, 
la biodisponibilidad del hidroxitirosol aumenta significadamente cuando se 
consume junto con extracto hidroalcohólico de tomillo.40 
ANTIOXIDANTE 
Los compuestos antioxidantes presentes en el aceite de oliva virgen extra, 
entre los que destaca el hidroxitirosol, aumentan la resistencia del LDL a la 
oxidación41,42 y ayudando a pacientes con enfermedades vasculares 
periféricas.43 Su consumo proporcionaría protección a los compuestos 
antioxidantes con actividad defensiva incorporados en la dieta.44 Asimismo, el 
consumo simultáneo de aceite de oliva virgen extra con pescado graso 
mejoraría las propiedades antioxidantes frente al LDL.45 
 
La dosis de polifenoles contenidos en la ingesta diaria normal, tanto los 
contenidos en el zumo como en el alpechín, previenen la capacidad de inicio de 
carcinogénesis al evitar la capacidad de oxidación del ADN46,47 y mecanismos 
de peroxidación lipídica.47 
 
Dado el poco uso que tiene el alpechín pero gracias a su contenido en 
hidroxitirosol y polifenoles cabría la posibilidad de extraerlos del mismo y con 
su bajo coste de obtención aprovechar así sus propiedades bioactivas de forma 
muy rentable.46 
 
Esta propiedad ha sido autorizada para su declaración por el Reglamento (CE) 
Nº 1924/2006.42 
OSTEOPOROSIS POSTMENOPÁUSICA 
Se ha investigado en animales la actividad de la fracción polifenólica del aceite 
de oliva virgen extra y se ha demostrado que el oleocantal presenta actividad 
agonista de los receptores estrogénicos uterinos, lo que provoca una reducción 
de la pérdida de masa ósea causada por el climaterio,48 aunque no presenta 
efectos sobre la pérdida de masa ósea causada por una ovariectomía.48 
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ANTIIMIICROBIIANO  
En estudios longitudinales en animales y retrospectivos en la población 
esquimal se ha demostrado que los lípidos contenidos en el aceite de oliva, 
especialmente el ácido oleico, presentaban una acción protectora 
significativamente marcada frente a infecciones,49,50,51 incluidas las ya 
mencionadas propiedades antiinflamatorias y anticancerosas, además de la 
capacidad de mejora en la cicatrización de heridas.51 Las propiedades 
inmunológicas son debidas a la interferencia con varios componentes de los 
macrófagos, linfocitos y neutrófilos.51 
 
Se ha demostrado que mientras que una dieta rica en ácidos grasos provoca 
depresión del sistema inmune el consumo de dietas muy ricas en aceite de 
oliva no sólo no causa este efecto negativo sino que incluso potencia 
significativamente la capacidad de respuesta frente a patógenos.50 
CÁNCER  DE  MAMA  
El cáncer de mama depende tanto de factores endocrinos, ambientales y la 
dieta. Se ha demostrado en estudios epidemiológicos una relación entre el 
consumo diario de lípidos y el cáncer de mama,52,53,54 habiendo una relación 
inversamente proporcional entre el consumo de aceite de oliva virgen extra y la 
densidad de la mama.55 
 
Hay gran cantidad de información acerca de los efectos preventivos del aceite 
de oliva virgen extra que se atribuyen a su gran contenido en ácido oleico y 
ácidos grasos poliinsaturados (especialmente n-9), incluyendo pequeñas 
cantidades de n-3 y n-6, así como su contenido en escualeno y compuestos 
fenólicos con propiedades antioxidantes.52,53 
 
No se comprenden los mecanismos exactos que proporcionan al aceite de oliva 
virgen extra las propiedades protectoras frente a este tipo de cánceres, aunque 
podría deberse a la intervención frente a procesos de estrés oxidativo, cambios 
hormonales, modificación de la estructura de membrana celular, vías de 
transducción de señalización celular, a la influencia sobre el sistema 
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Se ha demostrado que el aceite de oliva virgen extra tiene propiedades 
coadyuvantes en los fenómenos antiproliferativos y de apoptosis con el 
tratamiento de fármacos inhibidores de la aromatasa.56 Asimismo, gracias a la 
actividad antioxidante sobre el ADN de los compuestos fenólicos el consumo 
del aceite de oliva virgen extra también podría utilizarse como tratamiento 
coadyuvante.57 
OLEOCANTAL  
El oleocantal es un compuesto fenólico con estructura fenetilalcohólico que se 
encuentra en el aceite de oliva virgen extra. Es el responsable de la sensación 
de ardor al consumirlo. 
ANTIINFLAMATORIO 
El oleocantal posee propiedades antiinflamatorias similares al ibuprofeno58 y 
otros AINE mediante la regulación de la ciclooxigenasa-2.59 El oleocantal inhibe 
la producción de óxido nítrico inducido por lipopolisacáridos en macrófagos 
J774 sin afectar a su viabilidad, inhibe la MIP-1α, inhibe la expresión del ARNm 
que codifica para la IL-6 y síntesis de proteínas en condrocitos ATDC5 y 
macrófagos J774, inhibe la IL-1β, inhibe el FNT-α y la síntesis de proteínas del 
factor estimulante estimulador de colonias de granulocitos y macrófagos 
estimuladas por macrófagos.60 
 
Por tanto, se especula la posibilidad de incorporar el consumo de aceite de 
oliva virgen extra por su contenido en oleocantal como tratamiento para mitigar 
procesos inflamatorios crónicos.58,60  
 
A pesar de estar demostrada su eficacia no se permite realizar esta declaración 
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CONCLUSIONES 
El producto comercializado bajo la denominación aceite de oliva carece de 
propiedades funcionales debido a que se pierden sus componentes activos 
durante el proceso de refinamiento. Su venta bajo la denominación aceite de 
oliva ocasiona confusión al consumidor al considerar que se trata del mismo 
producto que el aceite de oliva virgen extra y aceite de oliva virgen, por lo que 
debería hacerse una aclaración bastante contundente en el etiquetado, 
cumpliendo con la normativa del Real Decreto 930/1992 y Real Decreto 
1334/1999, donde se especifique explícitamente que se trata de un producto 
obtenido por procesos artificiales y que sólo contiene añadidos β-carotenos y 
mezclas de otros aceites no por sus propiedades funcionales como se trata de 
hacer creer al consumidor en diversos medios publicitarios, sino por su 
paupérrima calidad y estabilidad de no elaborarse esta mezcla. 
 
Debido a la existencia de tan distintos tipos de aceites por los diferentes tipos 
de procedimientos hasta su elaboración, en los que su composición varía 
considerablemente, las declaraciones nutricionales deberían establecerse 
exclusivamente para los aceites de oliva virgen extra y virgen. 
 
Existen en nuestra sociedad muchas reticencias al consumo de aceite de oliva, 
incluso por parte de muchos médicos, debido a su gran contenido calórico (9 
kcal/g), pero el consumo de aceite de oliva no afecta al índice de masa corporal 
ni hay riesgo de padecer obesidad si se realiza un ajuste correcto de la ingesta 
calórica como parte de una dieta equilibrada. Este problema será debido a la 
dieta y falta de ejercicio, no al consumo de este alimento. 
 
El aceite de oliva debe ser un componente imprescindible en la dieta, e incluso 
debería considerarse su inclusión dentro del arsenal terapéutico en medicina, 
debido a su aporte en nutrientes esenciales altamente nutritivos y a sus 
componentes funcionales que le otorgan sólidas propiedades que van desde 
cosméticas y calmantes hasta curativas y preventivas del envejecimiento e 
infecciones, así como de enfermedades tan prevalentes en nuestra sociedad 
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